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科目名：スキー・スノーボード研修／スキー・スノーボード    単位数   2単位 




   スキー発祥と発展・スキー技術の変化と用具の変遷・スキー場の環境問題 
 
駿河台大学教職論集 臨時増刊号（2017） 






到達目標：主体性・理解力を養い，学校体育のスキー実習企画立案と安全指導ができる。    




  トレーニングセンターを利用し，週１回2時間程度行い，実習までに体力を向上させる。 
  全日本スキー連盟スキー教程またはスノーボード教程を熟読し，技術の展開をマスターし実習に 
備える。 
成績評価方法： 
授業意欲・積極性40点 技術テスト20点 講義テスト20点 レポート20点    
授業計画： 
第1回  授業主旨説明，スキーの歴史    
第2回  事前講義：バランス・トレーニング（個人トレーニング）    
第3回  事前講義：トレーニング(巧緻性)    
第4回  事前講義：トレーニング(脚筋力)    
第5回  実習地のスキー場環境    
第6回  集中授業：班分け，基本動作    
第7回  集中授業：（雪山の活用，企画立案）    
第8回  集中授業：基礎停止技術    
第9回  集中授業：基礎回転技術プルークボーゲン    
第10回  集中授業：（事故の防止，安全管理）    
第11回  集中授業：基礎回転技プルークターン    
第12回  集中授業：基礎回転技術 パラレルターン初歩    
第13回  集中授業：応用回転 パラレルターン    
第14回  集中授業：応用回転技術 パラレルターンリズム変化    








第1回  授業概要説明，スキーの歴史 
第2回  事前講義：バランス・トレーニング（個人トレーニング） 
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第3回  事前講義：トレーニング(巧緻性)  
第4回  事前講義：トレーニング(脚筋力)  
第5回  実習地のスキー場環境 
 





































































 (A)ゲレンデでの活動：午前 基礎練習，午後 基礎回転 
主な使用ゲレンデ：トガッキーコース（初心者コース） 
活動概要（午前）：緩斜面での停止，初歩的なプルークボーゲン，ゲレンデ利用上のマナ  ー
     エチケット，安全対策，リフトの乗車，下車方法 
活動概要（午後）：緩斜面での停止，初歩的なプルークボーゲン，ゲレンデ利用上のマナ  ー
     エチケット，安全対策，リフトの乗車・下車方法 
 (B) 夜間のミーティングでの活動 
    ・スキー場でのマナー，エチケット，安全対策の確認 
２）３日目の活動内容 
（A）ゲレンデでの活動：午前 プルークボーゲン，午後 プルークターン 
主な使用ゲレンデ：トガッキーコース（初心者コース），スイートコース（初級者コース）、 
         中社ゲレンデ（初級者コース） 
主な活動（午前）：緩斜面での停止，初歩的なプルークボーゲン 
         中斜面での実践的なプルークボーゲン 
主な活動（午後）：午前と同様 
（B）夜間のミーティングでの活動 
     ・疲労状況の確認とストレッチング 
     ・個人撮影されたVTRでの振り返りを通しての動きの確認 
        （特に前後左右の重心位置とバランス） 
３）４日目の活動内容 
（A）ゲレンデでの活動：午前 総合滑走，午後 総合滑走 
主な使用ゲレンデ：トガッキーコース（初心者コース）、お仙水コース（初中級コース） 
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表１ 集中講義タイムスケジュール（スキー：初心・初級班） 
  9:00~10:30 10:30~12:00 13:30~15:00 15:00~16:30 19:30~21:00 
1日目     13:00 集合  17:00 開校式 講義 
2日目 基本練習 反復練習 基礎回転 基礎回転 VTRによる振り返り 
3日目 プルー クボー ゲン 反復練習 プルー クター ン 基礎回転 VTRによる振り返り 
4日目 総合滑走 反復練習 総合滑走 実技テスト 17:00 解散 





   
（３）スキー：中級・上級班 計５名 
１）２日目の活動内容 
 （A）ゲレンデでの活動：午前 基礎動作の確認，午後 基礎回転 
主な使用ゲレンデ：越水中央バーン（初級者コース），お仙水コース（初・中級者コース） 




     ・スキー場でのマナー，エチケット，安全対策の確認 
２）３日目の活動内容 
（A）ゲレンデでの活動：午前 応用ターン，午後 総合滑走 
主な使用ゲレンデ：越水中央バーン（初級者コース），お仙水コース（初・中級者コース） 
         めのうコース（中級者コース），白樺コース（中級コース）， 
         シルバーコース（上級者コース），パラダイスコース（上級者コース） 




     ・疲労状況の確認とストレッチング 
     ・個人撮影されたVTRでの振り返りを通しての動きの確認 
        （特に前後左右の重心位置とバランス） 
３）４日目の活動内容 
（A）ゲレンデでの活動：午前 総合滑走，午後 総合滑走 
主な使用ゲレンデ：越水中央バーン（初級者コース），お仙水コース（初・中級者コース） 
         めのうコース （中級者コース），白樺コース（中級コース） 
         シルバーコース（上級者コース），パラダイスコース（上級者コース） 
















  9:00~10:30 10:30~12:00 13:30~15:00 15:00~16:30 19:30~21:00 
1日目     13:00 集合  17:00 開校式 講義 
2日目 足慣らし 基本動作の確認 基礎回転 基礎回転 VTRによる振り返り 
3日目 振り返り 応用ター ン 基礎回転 総合滑走 VTRによる振り返り 
4日目 振り返り 総合滑走 総合滑走 実技テスト 17:00 解散 














     ・スキー場でのマナー，エチケット，安全対策の確認 
２）３日目の活動内容 





     ・疲労状況の確認とストレッチング 
     ・個人撮影されたVTRでの振り返りを通しての動きの確認 
        （特に前後左右の重心位置とバランス） 
３）４日目の活動内容 
（A）ゲレンデでの活動：午前 総合滑走，午後 総合滑走 
主な使用ゲレンデ：トガッキーコース（初心者コース），越水中央バーン（初級者コース） 
         お仙水コース（初中級者コース） 
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主な活動（午前）：基礎スライドターン，フロントサイド停止，バックサイド停止 
主な活動（午後）：基礎スライドターン，フロントサイド停止，バックサイド停止 













  9:00~10:30 10:30~12:00 13:30~15:00 15:00~16:30 19:30~21:00 
1日目     13:00 集合  17:00 開校式 講義 
2日目 基本練習 反復練習 基礎回転 基礎回転 VTRによる振り返り 
3日目 スライドター ン 反復練習 スライドター ン 基礎回転 VTRによる振り返り 
4日目 総合滑走 反復練習 総合滑走 実技テスト 17:00 解散 





   
（５）スノーボード：中級・上級班 計５名 
１）2日目の活動内容 
（A）ゲレンデでの活動：午前 基本練習，午後 基礎回転 
主な使用ゲレンデ：トガッキーコース（初心者コース），越水中央バーン（初級者コース） 
             お仙水コース（初中級者コース），めのうコース （中級者コース） 
         白樺コース（中級コース） 
主な活動（午前）：基礎スライドターン，フロントサイド停止，バックサイド停止  
主な活動（午後）：基礎スライドターン，フロントサイド停止，バックサイド停止，横滑り 
         カービングターン 
（B）夜間のミーティングでの活動 
     ・スキー場でのマナー，エチケット，安全対策の確認 
２）３日目の活動内容 
 （A）ゲレンデでの活動：午前 応用ターン，午後 総合滑走 
主な使用ゲレンデ：トガッキーコース（初心者コース），越水中央バーン（初級者コース） 
             お仙水コース（初中級者コース），めのうコース （中級者コース） 
         しゃくなげコース（中級者コース），白樺コース（中級コース） 
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         シルバーコース（上級者コース），パラダイスコース（上級者コース） 
         チャンピオンコース（上級者コース） 
主な活動（午前）：基礎スライドターン，フロントサイド停止，バックサイド停止，横滑り 
         カービングターン，スイッチ切り替え 
主な活動（午後）：午前と同様  
 (B) 夜間のミーティングでの活動 
     ・疲労状況の確認とストレッチング 
     ・個人撮影されたVTRでの振り返りを通しての動きの確認 
        （特に前後左右の重心位置とバランス） 
３）４日目の活動内容 
 （A）ゲレンデでの活動：午前 総合滑走，午後 総合滑走 
主な使用ゲレンデ：トガッキーコース（初心者コース），越水中央バーン（初級者コース） 
             お仙水コース（初中級者コース），めのうコース （中級者コース） 
         しゃくなげコース（中級者コース），白樺コース（中級コース） 
         シルバーコース（上級者コース），パラダイスコース（上級者コース） 
         チャンピオンコース（上級者コース） 
主な活動（午前）：基礎スライドターン，フロントサイド停止，バックサイド停止，横滑り 












  9:00~10:30 10:30~12:00 13:30~15:00 15:00~16:30 19:30~21:00 
1日目     13:00 集合  17:00 開校式 講義 
2日目 足慣らし 基本動作の確認 基礎回転 基礎回転 VTRによる振り返り 
3日目 振り返り 応用ター ン 基礎回転 総合滑走 VTRによる振り返り 
4日目 振り返り 総合滑走 総合滑走 実技テスト 17:00 解散 
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いた学生自身の集中講義中の活動の振り返りを通して，評価・振り返り・改善を行い効果を検証することが
重要であると考える。 
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